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)ع(امام علی .ناتوان ترين مردم کسی است که در دوست يابی ناتوان است
انسانمهمرسالتهایازيكیاستاجتماعیموجودیبشر
مقعوبخشیدنتداومگسترش،ايجاد،خاكی،جهاندر
مهمردیفبینروابط.استفردیبینروابطبهبخشیدن
.هستندمرگهنگامتاتولدبدوازمازندگییمولفهترين
اصلییهاازنشانهيكیاجتماعیروابطبرقراریتوانايی
.استافراددرروانسلامت
5
6
ارتباط فرايند ارسال و دريافت پیام است
ل انتقال گونه تعاملی كه شامازهر ارتباط عبارت است 
.پیام باشد
7
:اهمیت روابط بین فردی 
.دانروان شناختی در مورد اهمیت روابط بین فردی موثر به نتايج زير رسیدهپژوهشهای 
:روابط بین فردی موثر
.اثر مستقیم روی سلامت روانی دارد.
.دهدوری شغلی و موفقیت را افزايش می بهره .
.و سلامت جسمی به همراه می آوردتندرستی .
.مقابله سازنده با استرس می گرددباعث .
.رشد شخصی و هويت يابی افراد کمک میكندبه .
.زندگی را افزايش می دهدکیفیت .
.شكوفايی به همراه داردخود .
.شودمیکسبتكراروتمرينباديگرهایمهارتتمامیهمانندمهارتاين
ماروابطاثیرتتحتزيادیحدودتاشدنشكوفابرایماتوانايیونفسعزتخوشبختی،شادی،
.هستند
8
ديدگاه اسلام
چه آن . يكی از مواهب بزرگ خدای سبحان بر آدمی استعداد سخن گفتن است
که آدمی با سخن گفتن آنچه را که در درون خويش دارد آشكار می کند و
گی انسان قرآن کريم به اين ويژ. مقصود خويش را با سخن گفتن بیان می کند
:تكیه نموده و فرموده است
1."عَلَّمَهُ الْبَیَانَ* خَلَقَ الإنْسَانَ * عَلَّمَ الْقُرْآنَ * الرَّحْمَنُ "
انی که در بیان يعنی ظاهرنمودن، با زبان انسان مكنونات ضمیر خودش را، امور پنه
ر ضمیرش است برای ديگری آشكار می کند و آن ديگری برای او آشكا
2.می کند
:و در سوره بلد هم به اين نعمت مهم تصريح نموده است
3."وَلِسَانًا وَشَفَتَیْنِ* أَلَمْ نَجْعَلْ لَهُ عَیْنَیْنِ "
9
10
11
:داريماصلیخواستهدو،كنیممیقراربرراارتباطیكههنگامی
مثبتاحساساتتولید)1
هدفبهرسیدن)2
ايدش.برسندخودهایخواستهبهطرفدوهركهاستموثرزمانیارتباط
.تداشبرندهدوآندرتوانمیكهاستتعاملیتنهافردیبینروابط
احساساتومنظوربیانبرایافرادبرخی
كنندمیاستفادهكلماتازفقطخود
ركاتحوایچهرهحالاتازكلماتبرعلاوهديگربعضی
.كنندمیاستفادهنیزبدن
؟استترمؤثركدام
21
.كلامیغیرارتباطوكلامیارتباط
گونگیچآندرکهشودمیشاملراکلامیابزارهایوگفتارهایجنبهتمامیکلامیارتباط
.شودمیمطرحصداآهنگوصداتن،کلامسرعتجملهازکردنصحبت
حالتمثلدارندیارتباطکارکردکهشودمیگفتههايیفعالیتسايربهکلامیغیرارتباطاما
بدنانزبآنبهکلاميکدرکهغیرهوپوشیدنلباس،نحوهبدنی،حرکاتهاژست،چهره
.گويندمی
31
ويژ گیهای اجزای ارتباط 
)یرندگان پیام شناخت نسبی از گیرنده يا گ-دانش خوب -اعتماد خوب قابلیت : فرستنده 
... (عادات و سنن و–فرهنگ –تحصیلات سطح 
ارتباط مؤثر . هرگونه اشكالی در انتقال پیام می تواند باعث اختلال در ارتباط گردد: پیام -
.كه مانع از ايجاد سؤ تفاهم های احتمالی شود ارتباطی است 
.یام باشد كانال بايد متناسب با نوع ، اهمیت و خصوصیات گیرنده ی پ: كانال ارتباطی-
.حالات گیرنده در درک پیام مؤ ثر است: گیرنده -
ت، حالا( به فرستنده پیام يا محتوای پیام ) ، بی حوصلگی ، عدم علاقه خستگی 
مثل؟. در فرايند ارتباط مهم است .. هیجانی گیرنده پیام و
.كرده استروشی كه فرستنده متوجه می شود گیرنده ، پیام را  به درستی در يافت:بازخورد
41
:بافت يا زمینه ارتباط * 
میاگونگونهایموقعیتدريكسانمحتوایباهايیپیام
باشند؛داشتهمختلفیمفاهیمتواند
درکویرتفسشوندمیمطرحآندركهبافتیبهتوجهبا
.شوندمی
51
:حوزه های مهارتی برقراری روابط بین فردی 
شناختن فرد مقابل و اعتماد کردن به يكديگر
پذيرش ، همدلی و حمايت يكديگر
حل تعارض ها
61
فعالیت
راه های ايجاد اعتماددرروابط بین فردی• 
اد در مهم ترين كارهايی كه برای رسیدن به اعتم• 
...داديک رابطه می توان انجام 
)كار5حداقل (
71
اصول پذيرش
.هر فردی افكار، احساسات و رفتار های خاص خود ش را دارد
.ستداشتن تفاوت در ديدگاه ها و رفتارها امری كاملاً طبیعی ا
.نقطه نظرات هر كسی برايش ارزشمند است 
.ديدن موضوع از ديدديگران خود توانايی است
81
تسهیل كننده های ارتباطی
گوش دادن فعال
بازخورد مناسب
خلاصه در يک جمله واقعیت هايی كه دريافت كرده ايم را) خلاصه سازی 
(كنیم 
انتخاب زمان مناسب برای صحبت
برقراری ارتباط غیر كلامی
سعی كردن برای درک احساسات ديگران
تماس چشمی مناسب و حالات چهره ای خوشايند
استفاده از پیام من به جای پیام تو
91
02های ارتباطیسبک 
پرخاشگرانه-
منفعلانه-
مندانهجرات--
12
22سبک پرخاشگرانه
انگشت اشاره به سمت طرف مقابل تكان می دهد
اخم كردن• 
چپ چپ نگاه كردن• 
حالت بدنی خشک وبدون انعطاف دارد• 
آهنگ صدا تند دارد• 
)ام تو پی( شروع می شود ” تو بايد “ بیشتر صحبت هايش با • 
)عاطفی -كلامی-فیزيكی(به ديگران حمله می كند • 
به حريم ها احترام نمی گذارد• 
:میشودتجربهکهاحساسی
یطاقتبی-ناكامی-عصبانیت–خشم•
32
سبک منفعلانه
مخالفباطندراماموافقندهمیشه-
محتاط•
كشندمیآهزياد•
كنندانتخاببرايشديگراندهندمیاجازه•
داردمشكلريزیبرنامهدر•
:شودمیتجربهكهاحساسی
...و–خشم-درماندگی
42
25
ت وجرات مندی را می توان توانايی ابراز صادقانه نظرات، احساسا• 
.نگر شها بدون احساس اضطراب دانست
جرات مندی همچنین شامل دفاع فرد از حقوق خود می باشد، به• 
.شكلی که حقوق ديگران پايمال نشود
62
:درفتار جرأ تمندانه به فرد كمک می كند كه بتوان
.احساسات خود را ابراز کند
.روابط خود را بهبود بخشد–
.اعتراض کند–
.نظر خود را بیان کند–
.درخواست کند–
نه بگويد–
.داشته باشدبه خود اطمینان 
خود را افزايشبه نفس اعتماد –
.دهد
.داحترام ديگران را نیز جلب کن–
اتوانايی تصمیم گیری خود ر–
.بهبود بخشد
.حقوق خود را حفظ کند–
متكی بودن به خود-• 
72
هر كسی حق دارد
.زمانی که نیاز داشت تنها بماند
ر مورد احترام قراروابط بین فردی در • 
.گیرد
اه را به اشتباه کرده و مسئولیت آن اشتب• 
.عهده گیرد
.بگیردتصمیمبرای زندگی خود • 
احساس خاصی را داشته و آن را نشان • 
.دهد
از ديگران سوال کرده يا کمک • 
.بخواهد
.داشته باشدخودش را دوست • 
.بگويدنه به تقاضاهای ديگران
در مورد احساسات و دلیل کارهای • 
.ديگران توضیح ندهدشخصی اش به 
رانهای بیش از حد ديگتقاضادر برابر • 
.کندايستادگی 
بهاز ديگران بخواهد که هنگام صحبت• 
.گوش دهندنظراتش 
.تغییر عقیده دهد• 
از ديگران بخواهد که کاری را برايش• 
)حمايت ديگران.(انجام دهند
82
انواع رفتارهای جرأت مندانه
منفیومثبتاحساساتبیان•
يگراندنابجایهایخواستهبرابردرمقاومتونكردنقبول•
شخصینظراتابراز•
92
مندانهتكنیک های خاص رفتار جرا ت
)خواستهتكرار(خوردهخطصفحه•
سلاحخلع•
ثرمؤپاسخكمترينازاستفاده•
افزايندهمندیجرات•
03
تارمثال هايی برای درک بیشتر تفاوت رفتار جرأت مندانه با رف
:پرخاشگرانهوانفعالی
بزندجاماجلویراخودشخواهدمیفردیايم،ايستادهخريددرصف–•
کنم؟خريدشمااززودتردهیدمیاجازهدارمعجلهمن:گويدمیمابه
خوبخیلی:انفعالیپاسخ
.بايستصفآخربروداریعجلهکهجهنمبه:پرخاشگرانهپاسخ•
.دارمعجلههممنتوانم،نمیمتأسفم،:مندانهجرأتپاسخ•
میمابهخواهدمیامانتتعطیلروزبرایراماشینماآشنايانازيكی•
؟دهیمیمنبهراماشینتهفتهآخر:گويد
.باشدولیداشتم،هايیبرنامهخودممن:انفعالیپاسخ
کنی،میتقاضايیچنینمنازدفعهيککههستیپرروخیلی:پرخاشگرانهپاسخ
کنفراموشش
حالخوشام،کردهريزیبرنامههفتهآخربرایقبلاز:مندانهجرأتپاسخ•
.دهیدخبرزودترکهآنشرطبهبدهم،قرضشمابهآيندهدرشوممی
13
نگزشب؛نداريمآمادگیماولیبیايدماخانهبهشبداردقصداقوامازيكی
؟برسیمخودمتتانشبتاهستید،ببینمزدمزنگ:گويدمیوومیزند
تشريفباشدولیداشتیمایبرنامهخودمان:انفعالیپاسخ•
.بیاوريد
خواستدلتانوقتهرتوانیدنمیشما:پرخاشگرانهپاسخ•
.داريمهايیبرنامهخودبرایهمما،بیابیدماديدنبه
قیدموافاگرنیست،مناسبیوقتمابرایامشب:مندانهجرأتپاسخ•
.کنیمتعیینراديگریوقت
23
33اختلافتعارض و 
اما اگر چه تعارض امری بديهی در روابط بین افراد است
.نحوه برخورد با آن مهم است
ود و نه با تعارضات و اختلافات نبايستی ناديده گرفته ش
.پرخاشگری و خشونت برخورد شود
علل تعارض بین فردی
،يقسلا،تصمیماتمنافع،،هاخواسته،اهدافدرتفاوت
امیالوعلايق
تجاربوهاگاهديدوارزشهاعقايد،وافكاردرتفاوت
هاجايگاهو،روابطنقشهاحفظبهنیاز
امنیتوتعلق،احترامحفظبهنیاز
43
اختلاف چه فوايدی دارد؟
اختلاف ؟كهای سازنده بودن حل ملا 
است؟حل اختلاف چه چیز مهم در 
53
.خونسردی قلب حل اختلاف است! هشدار
؟زندمیتندقلبتانآيا.کنیدتوجهخودفیزيكیهایپاسخبه
خودتانبهساعتيکاست،اينطوراگرکشید؟مینفستندترآيا
.بدهیداستراحت
انجامبخشآرامشکاريک.کنیدرانندگی.برويدبیروناتاقاز•
.دهید
حرفنخودتابا.دهیدکاهشراخودعصبانیتکنیدسعیآگاهانه•
.بزنید
63
سبک های حل اختلاف
مهایآدیهمهباواستويژهوفردبهمنحصرهرفردی•
.داردفرقديگر
.استطبیعیكاملاًنظراختلافداشتن•
گیرانهكناره سبک )1
سبک زورگويانه)2
جويانهمصالحه سبک )3
كنندهمذاكره روش )4
معاملهروش )5
73
83)لاک پشتی(گیرانه كناره 
رهیزپاختلافازنداردایفايدهاختلافمعتقدندهاآن•
كنندمی
)کوسه ای(زور گويانه 
نیستمهمبرايشانرابطه
کنندمیفكرخودهدفبهفقط
93
نرمشسبک خرس اسباب بازی يا سبک توأم با
استمهمبرايشانرابطهفقط
.کنندنمیفكرهدفبه
04
.استمهمبرايشانرابطه
ارجحیتخودشانهدفولیاستمهمهماهداف
.دارد
اهدافشبعضیازکنندمیمجبوررامقابلفرد
.بگذرد
)وارروباه سبک (مذاکره کننده  14
)وارجغد سبک (كنندهمقابله 
.رابطههماستمهمهدفهم-
.كنندمیرضايتاحساسدوطرف
24
:فردیبینروابطانواعمهمترين
،الانهمسروابط،خانوادگیروابطشاملفردیبینروابطانواعمهمترين
.هستندعاشقانهروابط
برموثرسیاربعاملوفردتربیتیمحیطاولینعنوانبهخانوادگیهایمحیط:خانوادگیروابط
.استویرشد
فرهنگوجمعیزندگیباکودکآشنايیطريقازبلكهژنتیکانتقالطريقازتنهانهوالدين
،آدابعقايدآناقتصادیوضع،خانوادهاجتماعیموقعیتهمچنین.دارندموثرینقشجامعه
نبودخانوادهچندمفرزندواولیاسن،پروریفرزندهایشیوه،والدينهایآرزورسومو
.کندمیتعیینراکودکآتیروابطوافكار
جنس:قبیلازعواملیبهدارندکودکاجتماعیرشددربرادرانوخواهرانکهتاثیریمیزان
واهرخوباکودکسنیفاصله،بودنخانوادهفرزندبرادر،چندمینوخواهر،جنسکودک
خواهرازدارندگرايشبیشترخردسالکودکان.داردبستگیخانوادهدرکودکانتعدادوبرادر
.کنندتقلیدخودازبزرگتربرادرو
34
:همسالانروابط
برنیمبتای،رابطههمسالانودوستانبارابطه،خانوادهباکودکروابطبرخلاف
درزرگسالانبتاثیرمعتقدندروانشناسانوشناسانجامعهازبرخی.استتفاهموتساوی
وتلفیقیطروابايجادباعثزيادسنیفاصلهزيرا.استنوجوانیدرويژهبهوکودکی
وعاملتطريقازگیرندمیيادهمسالانازکودکانکهچیزهايی.شودمیتحمیلی
موردراخوداررفتمرتبگروهباارتباطبرقراریبرایاستمجبورکودک.استتفاهم
گروهزااوطردباعثکهناخوشايندیرفتارهایرابطهبرقراریدرودهدقرارارزيابی
.کندجلوگیریشودمی
44
:عشقیروابط
واقعیتينابهایاندازهتاعشقتعريفتعددرسدمینظربهاستشدهعشقاززيادیتعاريف
کهاستدیبعچندوپیچیدهبلكهنیستبعدیتکوواحدحالتيکعشقکهمیگرددبر
قبیلازعیمتنوروابطتوصیفبرایراعشقواژهما.کنندمیتجزيهروابطانواعدرراآنافراد
توجهاب.بريمکارمیبهنزديگدوستانوفرزندانو،والذينمزدوجهایزوج،عشاقرابطه،
ايجادعشقدیبنطبقهبرایگوناگونیهایرويكرد،اجتماعیروانشناسانپیچیدگیاينبه
استهمراهمحبتوتحسین،تمجیدباداشتندوستاستمعتقدروبینزيکمثل.اندکرده
معشوقبهعمیقنگرانیيکو،صمیمیتوابستگینیرومنداحساساتدارندهبردرعشقاما.
میتصمیوجهسهدارایکهکندمیرامطرحعشقیمثلثاستنبرگرابرتهمچنین.است
مجموعردوجهسهاينترکیببااو.است)بودنباهم(تعهدو،)هیجان(،اشتیاق)نزديكی(
وجههساينازترکیبیکهداندمیعشقیراکاملعشقوکندمیمطرحراعشقنوعشش
..باشد
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:برای تقويت روابط بین فردیراهكارهای 
باماارتباطنحوهثلامکنیمرفتارافرادشخصیتبامتناسبوکنیمتوجهافرادشخصیتبهارتباطبرقراریدر)1
.باشديكديگربامتفاوتبايدبیمارانو،سالخوردگان،بزگسالانهمسالان،کودکان
.کنیماجتنابگويیپراکندهوپرگويیازرابطهتقويتبرای)2
.کنیمخودداریديگرانبهو،توهینتحقیراز)3
.شوقدمپیشمجددارتباطبرایوندانیممقصرراديگرانتنهاارتباطقطعصورتدر)4
کنیمراتضمینخودبهاحترامديگرانبهاحترامبا)5
تلاشفردینبیرابطهتداومبرایبردباریوصبربااستبهترديگرانمخالفنظرباشدنروبروصورتدر)6
.کنیم
.نیمکجلوگیریاحتمالیهایاستفادهسوئازفردیبینروابطدرديگرانوخودحقوقازآگاهیبا)7
مناسبجابهنزطوشوخیتوانايیمثلانمايیمبرجستهراآنهاوشناختهراخودارتباطیمهارتهایوهاتوانمندی)8
گلمخترد،،عزيزمپسرم:مثلبزنیمصدازيباهایصفتوکوچکاسمباراديگرانوخودخانوادهافراد)9
.غیرهوخوشگلم،همسر
.کنیمگفتگوبهتشويقراآنهاوباشیمديگرانبرایخوبیشنونده)01
64
؟کنیمکمکخودپیشرفتبهفردیبینارتباطبرقراریباچگونه
کههايیپیامازایعمدهبخشکلامیغیرارتباطاتبوسیلهمقصودبهرسیدن
يعنی،تاسکلامیغیرهایسرنخازبرخواستهکنیدمیمنتقلديگرانبهشما
حتیهکهايتاننگرشوظاهررفتار،شماهایژستوبدنیحالاتازهايیجنبه
،بدنانزب:ازعبارتندکلامیغیرهایرابطهاين.خبريدبیآنهاوجودازشايد
.دستانتانازاستفادهنحوهرفتنراهوايستادن،نشستننحوه
ظاهر
پوششنحوه
غیرهوصورتوموآرايشنحوه
نگرش
خودبهاطمینان
احساسات
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نهماپیامهیگروياشخصباصحبتهنگامبه،دهدمینشاناستانفورددانشگاهدرپژوهشی
مطالعههمین.شودمیمنتقلماگفتنچگونگیطريقازبیشتربلكه،گوئیممیآنچهطريقاز
:پذيردمیتاثیرزيرمواردازشنوندهادراککهاستحاکی
شماهایواژهتوسط%7
شماصدایآهنگتوسط%83
شمابدنزبانتوسط%55
بهچههرهکدارداشارهموضوعاينبهتنهابلكهبی اهمیت اندهاواژهکهنیستمعنیبديناين
موفقنظرتانوردممطلبانتقالدر،کنیددقتبیشترصحبتحیندرخودغیرکلامیارتباطات
برنتیکسیعصردرچندهر(،استانسانیتعاملاتمستلزمشمامعاشامراراگر.هستیدتر
ازکهصورتیدر،)ورزيماجتنابخودهمنوعانباچهرهبهچهرههایتماسازتوانیمنمی
.ابیديمیدستهايتانهدفبهبیشتریموفقیتبا؛باشیدآگاهمردمبرخودتاثیر
84
شايد.اشدبمینگرش هايتاناستآنناآشكاربخشکهکلامیغیرارتباطیجريانبخشترينمهم
ايندخوشظاهریوبدن،زبانعالیهایژستوحالات،کلامشیوايی،درخشانفكریصاحبشما
.بالاستننظرتاموردپیامشدنلوثاحتمال،صورتايندر.داريدابرازمنفینگرشیولی؛باشید
بهنسبتهانانساما.بینديشیدهاآنبهنسبتاحساستانوايدکردهملاقاتحالبهتاکهافرادیبه
طوربهما.مکنیمیحسخودشانبهنسبتراافراددرونیاحساسما.هستیمحساسنهايتبینگرش
سبتنراهايمانواکنشعمدتاًويابیممیدرراهاآننفسبهاعتمادوخودبهاطمینانسطحشهودی
.دهندزبروخودازمثبتخواهومنفینگرشیهاآنخواه،کنیممیريزیپیاساساينبرهابدان
سايرينمورددر.ابنديدستمهارتیچنینبهتماشاچیانبرابردرتابكوشندبسیاربايدنمايشبازيگران
ويشتنخبهکهاستآدمیهایخصلتاز!نیستایسادهوسهلکار.استمنوالهمینبهوضعنیز
.نیستیمموفقچرادانیمنمی،اغلب.نگردنمیبینانهواقع
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Descriptive Article
 Interpersonal Relationships
 Having positive interpersonal skills (social skills) involves maintaining relationships that are
 mutually satisfying, fulfilling, rewarding and enjoyable, for all parties.
 1. Seek out new interactions. Evaluate what your interests are and join a club, class or
 group. Go out of your way to meet people in these new environments. You never know there
 may be a lifelong friend across the room waiting for you to say hello.
 2. Be prepared. If you are anxious about going to a party and/or meeting new people spend
 some time before the interaction preparing. Think of possible topics that you can talk about
 easily. Brush up on latest political topics, the current
 popular movies, television shows or news happenings
 around the world. Be prepared to comment on your
 research to maintain a conversation.
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 3. Don’t overthink. Try not to over think what you are
 saying and doing. Try to relax. The person that is
 criticizing you most, is you. If you stammer or spill your
 drink, it is ok, move on. Try to not let these tiny errors
 get in the way of you having fun.
 4. Listen. In uncomfortable situations it is easy to forget
 to listen once you have asked a question. Hear what
 the other person is saying, ask follow up questions. If
 you don’t know anything about what they are talking
 about, bonus, that means there is more questions to
 ask. Be curious. 
 5. Take mental note. Take mental note of the upcoming
 events of your new acquaintances. Next time you see
 them ask follow up questions about the events and
 how they turned out. Your new acquaintance will be
 impressed you remembered.
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 6. Don’t believe the lie about first impressions. Don’t worry about giving a less than
 desirable first impression. Everyone is nervous the first time they meet someone new. Most
 likely you didn’t give as bad a first impression as you thought and secondly most people do
 not remember all of the details of their first interaction.
 LEARNING SERVICES
 Adapted from - Stein, S. J. & Book, H.E. (2006).The EQ Edge: Emotional Intelligence and 
Your Success.
 Mississauga: John Wiley & Sons Canada. Ltd.
 7. Be friendly. People want to talk to others that are encouraging and uplifting. Compliment
 the person you are talking to about their accomplishments or even what they are wearing.
 8. Be aware of the give and take. The most successful relationships comprise of a mutual
 give and take. Some people may ‘over give’ by inviting themselves over the next day for
 supper, while other ‘under give’ by revealing very little about themselves and come across
 cold or unfriendly.
52
 9. Learn how to change topics. Have a couple transition statements in your back pocket 
just
 in case you find the conversation dragging. Some examples, “come to think of it”, or “that
 reminds me”.
 10. Make eye contact. It may be uncomfortable for you to make eye contact. Try to 
challenge
 yourself to make eye contact as this can increase the ease and comfort of the conversation.
 Don’t forget to breathe.
 11. Be authentic. We want to be impressive when we meet new people, but sometimes if we
 are trying too hard, that could put people off. Be authentic with people, yes have boundaries
 with what you share, be show them your real self. The people worth knowing will like you for
 you.
 12. Avoid post interaction analyzing. Avoid seriously analyzing your interactions after you
 meet someone new. If you look at anything that closely, you are bound to find errors and
 reasons to feel deflated
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 13. Practice. Interacting with others gracefully is a skill. The more practice you have the 
more
 comfortable you will be.
 14. Be patient. Remember, developing lasting relationships takes time and intentionality. Be
 patient as the relationship grows.
 15. Allow mistakes. Friends are going to do and say hurtful things sometimes. Try not to
 overreact. Is the relationship worth sticking it out though the hard times? If you decide yes,
 your relationship will be even stronger.
 16. Visit a success coach. If you would like more information on this topic visit a success
 coach. To book an appointment, visit the student success office (2nd floor of south campus
 hall) or call 519-888-4567 ext. 84410.
54
55
با تشکر از بردباری شما عزیزان
